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Willkommen

Liebe Leserinnen und Leser,

alle sechs Jahre entscheiden bei der Sozialwahl die gesetzlich Versicherten, wer
sie im Versichertenparlament ihrer Krankenkasse vertritt. 2023 ist es nun wieder
so weit und Sie kénnen von April bis Mai mit lhrem Kreuz Gber die kinftige
Zusammensetzung des Verwaltungsrats der BARMER abstimmen.

Im April erhalten Sie automatisch die Wahlunterlagen per Post. Nehmen Sie
diese Chance wahr! Der Verwaltungsrat ist das wichtigste Gremium der Kranken-
kasse. Er wahlt den Vorstand und gestaltet die Zukunft der BARMER. Mit lhrer
Stimme entscheiden Sie dartber mit, welche innovativen Services und Extra-
leistungen die BARMER Uber die gesetzlichen Verpflichtungen hinaus anbietet.
In diesem Heft stellen sich Ihnen die Kandidatinnen und Kandidaten persénlich
vor und wir erklaren, wie die Sozialwahl funktioniert.

Ein weiterer Schwerpunkt und das Titelthema dieser Ausgabe ist die
Bedeutung der richtigen Ernahrung fir unseren Kérper. Sie erfahren, wie Sie
Ihre Gesundheit schon mit kleinen Veranderungen nachhaltig starken kénnen.
Im Interview verrat TV-K&chin Sarah Wiener, wie gesund kochen auch im
stressigen Alltag gelingt und nebenbei beim Geldsparen hilft. Und der
Forscher und Autor Valter Longo fuhrt aus, warum Scheinfasten die Alterungs-
prozesse unseres Kdrpers verlangsamt.

In diesem Heft haben wir auch die bewegende Geschichte unseres Versicher-
ten Niklas Haberstroh und seiner Freundin Lara aufgeschrieben. Der 27-Jahrige
erkrankte 2021 an Lymphdrisenkrebs, nur wenige Wochen nach dem ersten
Treffen mit Lara. Sie hat ihn durch die Chemotherapie begleitet und ist zu ihm
gezogen, obwohl sich die beiden gerade erst kennengelernt hatten. Niklas und
Lara haben den Krebs besiegt und helfen nun anderen Betroffenen mit Rat und

Empathie. Eine Geschichte, die Mut macht!

Viele GriuBe

CL,,.-SL,PL Shonds

Ihr Prof. Dr. Christoph Straub

Vorstandsvorsitzender




Neues von der BARMER

Siegmar Nesch ist seit

1. Januar 2023 neues Vor-
standsmitglied der BARMER.
Er ist fur die Bereiche Infor-
mationstechnologie, Markt
und Kunde sowie Marke und
Marketing verantwortlich.
Willkommen bei der BARMER,
Herr Nesch! Auf welche
Herausforderung freuen Sie
sich am meisten?

Die Starken der BARMER

so einzusetzen, dass wir die
Menschen bei den gesundheit-
lichen Herausforderungen des
Alltags optimal unterstiitzen.

Was moéchten Sie besonders
vorantreiben?

Die BARMER so zu gestalten,
dass sie ihren Versicherten
einerseits innovative digitale
Services bietet und anderer-
seits menschlich und nahbar
bleibt.

Wo sehen Sie unsere Kran-
kenkasse in der Zukunft?
Die BARMER bietet ihren Ver-
sicherten bestmégliche
Leistungen und einen hervor-
ragenden Service. Dabei ist
Nachhaltigkeit eine weitere
Voraussetzung fur gesundes
Leben.
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7Mind-App

Nachhaltig Stress abbauen

Als BARMER Versicherte kénnen Sie die Meditations-App 7Mind kostenlos nutzen. In
dem achtwdchigen Online-Kurs zur Stressprévention erlernen Sie unter anderem die
progressive Muskelentspannung (PME) nach Jacobson. Damit sorgen Sie fir mehr men-
tale Entspannung und férdern langfristig lhre Gesundheit. Wissenschaftliche Studien
belegen, dass das Online-Training nachhaltig wirkt und dass Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer sich durch das Training ausgeglichener fihlen.

www.barmer.de/7Mind
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Lotsenhilfe bei Brustkrebs

Brustkrebs ist die haufigste
Krebserkrankung bei Frauen. In
einem Pilotprojekt begleiten
Mitarbeitende der BARMER tiber
240 Patientinnen als personliche
Lotsinnen und Lotsen durch

die Therapie. Sie beraten die Frauen,
unterstiitzen sie in organisatorischen
Fragen und geben ihnen so mehr
Sicherheit, um sich im komplexen
Gesundheitssystem zurechtzu-
finden. Die BARMER priift derzeit
einen Ausbau des Projekts, um

noch mehr Frauen beratend zur Seite

Elektronische Krankschreibung

Digital krankmelden

Mit der elektronischen Krankschreibung, kurz eAU, Ubermittelt die 7u stehen.
BARMER I|hre Krankmeldung direkt an lhren Arbeitgeber. Sie mlssen
sich um nichts kimmern — und kénnen sich ganz auf lhre Genesung www.barmer.de/lotsenprojekt

konzentrieren. Damit entféllt auch das Risiko, durch eine verspatete
Meldung kein Krankengeld zu bekommen. Umweltfreundlicher Neben-
effekt: Durch die Digitalisierung des gelben Scheins wird sehr viel
Papier gespart.

www.barmer.de/eau

Kieferorthopadie

Noch schneller informiert

- Zuschuss fur Zahnversiegelung

Um die hier vorgestellten Leistungen und

Services auf einen Blick zu sehen, scannen Junge Versicherte, die das 18. Lebensjahr noch nicht vollendet
Sie einfach den QR-Code. Ebenso finden haben und denen eine kieferorthopadische Behandlung mit fest-
Sie bei weiteren Artikeln dieser Ausgabe sitzender Klammer bewilligt wurde, bekommen von der BARMER
QR-Codes, die Sie direkt auf die betreffen- einen Zuschuss fiur die in diesem Zusammenhang durchgefiihrte
den Internetseiten fuhren. Zahnversiegelung. Die BARMER bezahlt einmalig die tatsachlich
entstandenen Ausgaben — maximal 50 Euro. Reichen Sie dafur
www.barmer.de/neues-von-der-barmer einfach die Rechnung bei lhrer BARMER ein.

www.barmer.de/zahnversiegelung
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Transparenz bei der BARMER

Wie viel verdiente der Vor-
stand im vergangenen Jahr?

Der Vorstandsvorsitzende Prof.

Dr. Christoph Straub bekam
2022 ein Grundgehalt von
334.853 Euro, sein im Dezem-
ber 2022 ausgeschiedener
stellvertretender Vorstands-
vorsitzender Jirgen Rothmaier
308.064 Euro. Simone Schwe-
ring verdiente als Mitglied des
Vorstands 292.500 Euro.

Als Ruckstellungen fur die
Altersvorsorge waren fir das
Jahr 2022 zudem fur den
Vorstandsvorsitzenden
85.833 Euro und fir seinen
Stellvertreter 25.285 Euro
anzusetzen.

Die Vorstandsmitglieder fuhren
Dienstwagen, die sie auch
privat nutzen konnten.

Die damit einhergehenden
geldwerten Vorteile beliefen
sich auf 3.582 Euro (Herr Prof.
Dr. Straub), 1.706 Euro (Herr
Rothmaier) und 6.788 Euro
(Frau Schwering).

Die Vorsitzende des Verbands
der Ersatzkassen e. V. (vdek)
wurde mit 240.000 Euro
entlohnt. Fiir den GKV-
Spitzenverband erhielt die
Vorstandsvorsitzende

262.000 Euro, ihr Stellvertreter
254.000 Euro und ein Vor-
standsmitglied 250.000 Euro.

www.barmer.de/vorstand
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Reiseschutzimpfung

100 % KostenuUbernahme

Mit der BARMER reisen Sie geschitzt in den Traumurlaub, denn wir Ubernehmen die
Kosten fir alle Reiseimpfungen. So lassen sich gesundheitliche Gefahren minimieren. Die
BARMER zahlt alle Impfungen, die Sie fur Ihre Fernreise bendtigen, zuséatzlich sogar die
Malariaprophylaxe. AuBerdem kénnen Sie mit den Reiseschutzimpfungen am Bonuspro-
gramm teilnehmen, Punkte sammeln und sich attraktive Pramien sichern.

www.barmer.de/reiseschutz
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Bonusprogramm

Neues von der BARMER

Wie gemacht fiir Ihr tagliches Leben: Sichern Sie sich bis zu 150 Euro.

nser Bonusprogramm wird
durch die vielen neuen Punk-
temoglichkeiten jetzt noch
flexibler und lasst sich ganz
einfach in |hren Alltag integrieren. Egal ob
Zahnvorsorge, Schutzimpfung oder eine
Mitgliedschaft im Fitnessstudio: Sie kim-
mern sich um Ihre Gesundheit und sam-
meln Bonuspunkte, die Sie sich dann als
Pramie auszahlen lassen kdonnen. Oder
Sie entscheiden sich fur einen Gesund-
heitszuschuss von bis zu 150 Euro. Sie
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kénnen alle Nachweise digital einreichen
und die Bonuspunkte direkt Uber die
BARMER-App einlésen. Liegt lhnen ein
Nachweis nur in Papierform vor? Auch
kein Problem: Fotografieren Sie lhre
Nachweise einfach per Smartphone und
laden diese in der App in drei Sekunden
hoch. Sie kdnnen lhre Nachweise auch
in Ihrer BARMER Geschéftsstelle ein-
reichen. Falls Sie lhre Punkte nicht
benétigen, kénnen Sie diese an Freunde
und Familie verschenken.

Einlishare Punkte: \\ﬁf-ll
1

500 J§
J

Gesamipunkizahl 500

Punkte einlgsen

Ihre AkRivitaten

Bewegungskurs

G Fa Bur 2033 « 153 Punkig
K

BARMER Versicherte

kénnen die App im Google Play
Store oder im Apple

App Store herunterladen.

www.barmer.de/app
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01.23 Gesunde Erndhrung Dossier

-,

Mohre, Gelbe Ribe oder Wurzel — egal wie
ﬁ dieses Gewachs bei Ihnen zu Hause heil3t, mit

__ seinem Mix aus Pflanzenstoffen und Vitaminen ist es
Sinnbild gesunder Erndhrung. In diesem Dossier erzahlt
| ‘ TV-K6chin Sarah Wiener, warum sie Selbstgekochtes

: 1 immer einem Fertiggericht vorziehen wirde.

N -;_;_.L.' Altersforscher Valter Longo liftet das Geheimnis
_ Y <p/ des Scheinfastens. Und Sie erfahren, wie Sie
g A \'i' mit kleinen Verédnderungen bei lhrer Erndhrung

P
s

v/ GroBes bewirken kénnen.




Dossier Gesunde Ernahrung

Kleine
Schritte

Wer kann schon an einer Schale Chips
vorbeigehen, ohne hineinzugreifen? Wer bleibt
nicht lieber auf dem Sofa sitzen, statt durch
den Regen zu joggen? Und kurze Zeit spater
schon argert man sich, hat man doch die
guten Vorsatze wieder Uber Bord geworfen.
Wir zeigen, wie es gelingt, ungesunde
Gewohnheiten loszuwerden — und geslndere
zu etablieren.

Grofde
Wirkun

10
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Gesunde Erndhrung Dossier

Kleine Portionen, natlrliche
Zutaten, mehr Geduld mit
sich selbst - viel braucht es
nicht fir ein gesundes Leben.

Ein Schokocroissant zum Morgenkaffee —
schliellich hat man einen harten Tag vor
sich. Mittags Nachschlag vom Buffet - kos-
tet ja nichts. Und jedes Mal im Vorbeige-
hen greift man in die Stifigkeitenschublade
der Kollegin, obwohl man es ja eigentlich
besser weifs. Warum ist es nur so schwierig,
sich gesiinder zu erndhren und den kleinen
Verfithrungen des Alltags zu widerstehen?
Eine Frage, die auch Christoph Klotter,
emeritierter Professor fur Ernidhrungs-
psychologie der Hochschule Fulda, hiufig
hort. Sein erster Rat an alle, die mit ihren
ungesunden Essgewohnheiten hadern:
»Seien Sie freundlich mit sich selbst und
verzeihen Sie sich, wenn es nicht gleich mit
den gesunden Vorsitzen klappt.“ Gerade
wenn es ums Essen geht, falle es vielen
schwer, sich von schéddlichen Gewohnhei-
ten zu verabschieden.

Der Grund dafiir liegt in der Mensch-
heitsgeschichte: An den Tag, an dem wir
das erste Mal im Leben Chips knabberten
oder das erste Eis schleckten, erinnern sich
wohl die wenigsten von uns. Doch schon
bei kleinen Kindern kann man beobach-
ten, dass diese Kost Gliicksgefiihle auslost.
Der Botenstoff Dopamin sorgt im Gehirn
fiir ein Wohlfithlerlebnis. Die Mischung
aus salzig und knusprig oder auch die Stifle
von Schokolade und Gummibérchen

1



Dossier Gesunde Erndhrung

zieht uns magisch an, sichern die Leckerei-
en doch das Uberleben in Form von Kalo-
rien. Doch bei allem Uberfluss unserer Zeit
macht uns diese Veranlagung zu schaffen.
Es bedarf grofSer Willenskraft, um das
schnelle Gliicksversprechen zugunsten der
langfristigen Gesundheit zu ignorieren.
»unser Belohnungssystem im Gehirn be-
stimmt auch heute noch unser Denken’,
sagt Klotter. Sobald wir uns anstrengen,
halten wir Ausschau nach Lohn fiir unse-
re Mithen. Nach einem harten Tag freuen
wir uns schon nachmittags auf das wohl-
verdiente Feierabend-Bier. Nach einem
nervenaufreibenden Meeting brauchen wir
erst mal was Siifles, um runterzukommen.
Thre Wirkung entfaltet Nahrung auf
vielen Wegen: Wohlgeschmack hinterlasst
ein gutes Gefiihl, Nahrstoffe dimpfen den
Kortisolspiegel, der bei Stress erhoht ist.
Stles und Fettiges setzen Gliickshormo-
ne frei. Das Bediirfnis nach Entspannung,
Ruhe und Trost ist schlicht menschlich
und lasst sich nicht abtrainieren — aber wir
konnen daran arbeiten, dass wir auf ande-
ren Wegen zu diesen Gefiithlen kommen.

Alternativen zu SuBem

Auf der Suche nach einer Art Ersatzbefrie-
digung seien zwei Schritte notig, erklart
Klotter: ,,Im ersten Schritt miissen wir er-
kennen und uns bewusst machen, in wel-
chen konkreten Situationen wir uns nach
Belohnung und dem Gliickskick sehnen.”
Vielleicht begegnen wir dem taglichen
Motivationstief mit einer Handvoll Suflig-
keiten. Trinken das Glas Wein, um abends
runterzukommen. Oder wir essen iber
den Hunger, wenn wir gestresst sind.

Im zweiten Schritt geht es darum, sich
zu fragen, welche gesunde alternative Be-
lohnung es zum Naschimpuls gibt. Was
hilft mir zu entspannen? Wann fiihle ich
mich belohnt? Wobei fithle ich mich wohl?
Das kann alles Mogliche sein: Ein Spazier-
gang, Tanzen oder ein guter Song kénnen
Gliickshormone freisetzen. Vielleicht tut
es nach dem anstrengenden Meeting auch
gut, ein paar Sitze mit der Lieblingskolle-

12

Die Kunst der Essensplanung

Meal Prep: Die BARMER hilft
mit Rezepten und einem
Wochenplan zum Runterladen
beim Vorkochen.

www.barmer.de/mealprep
Dbz

Essen aus Frust und Stress
Ohne Hunger essen: Lesen Sie,
wie Sie emotionales Essver-
halten erkennen und welche
Ldsungsstrategien es gibt.

www.barmer.de/stressessen

OEL:A0]

Statt alleine vor dem

Computer ein Brotchen zu essen,

sollten wir uns lieber mit den

Lieblingskolleginnen verabreden.

01.23

gin zu wechseln, statt die Schoki-Schub-
lade zu plindern. Der Abendspaziergang
vertreibt die Lust auf ein deftiges Stress-
Essen. Und gegen Miidigkeit hilft ein Fiinf-
Minuten-Powernap mehr als der dritte
Caffe Latte.

Allerdings diirfe man nicht erwarten,
dass Veridnderungen von einem auf den
anderen Tag gelingen, sagt Klotter. Ge-
wohnheiten sind schlicht hoch automati-
sierte Abldufe, die sich oft am Bewusstsein
vorbeischleichen. Alle Tatigkeiten, die wir
immer wieder in der gleichen Weise tun,
werden mit der Zeit zur Routine. Unser Ge-
hirn speichert sie so tief ab, dass wir dann
gar nicht mehr dariiber nachdenken. Jeder
kennt das: Rad fahren, Schuhe binden oder
Zihne putzen machen wir einfach, ohne
einen Gedanken daran zu verschwenden.
Mit den ungesunden Gewohnheiten ist es
ganz dhnlich. Jahrelang sind wir darauf
trainiert, gegen Stress Schokolade zu essen
oder den Feierabend auf dem Sofa zu ver-
bringen. Und plétzlich soll das Gehirn den
gewohnten Trott verlassen? Kein Wunder,
dass dies ein miihseliger, langwieriger Pro-
zess ist. ,Es geht um nicht weniger als den
Umbau unseres Oberstiibchens®, ordnet
Klotter ein. ,Der Trick ist, dranzubleiben
und sich Durchhinger grof3ziigig zu ver-
zeihen.“ Es braucht Ausdauer, um die neue
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Haltung zu verankern. Erst durch viele
Wiederholungen etablieren sich neue Ge-
wohnheiten und ,,iiberschreiben” die aus-
getretenen Pfade unserer Nervenbahnen.
Das kann Wochen oder Monate dauern.

Ein inneres Prickeln

Ein einfacher wie wirksamer Trick kann
helfen, alte Gewohnheiten zu ersetzen:
der Wenn-Dann-Plan. Dabei verkniipfen
wir eine neutrale mit einer neuen, giinsti-
gen Gewohnheit. Wenn wir beispielsweise
mehr Gemiise essen mochten, konnte ein
sinnvoller Wenn-Dann-Plan lauten: ,Wenn
ich zu Mittag esse, dann esse ich als Vor-
speise immer einen Salat.“ Und wenn wir
uns mehr bewegen wollen: ,Wenn ein Weg
kiirzer als einen Kilometer ist, gehe ich zu
Fuf3.“ Der Motivationspsychologe Peter
Gollwitzer gilt als Erfinder dieses Tricks
und hat dessen Wirksamkeit vielfach er-
forscht. Auch hier gilt: Ohne Disziplin geht
der Plan nicht auf. Denn man muss min-
destens zwei Monate lang dranbleiben, bis
sich neue Verhaltensmuster fest im Alltag
verankert haben, zeigen Studien der Psy-
chologin Phillippa Lally vom University
College in London mit fast 100 Probanden.

Blof3 woher nimmt man die Motivation
dafiir? Die Miinchner Veranderungs-Coa-

Gesunde Ernahrung Dossier

Prof. Christoph Klotter, Erndhrungspsychologe

chin Cordula Nussbaum begleitet hiufig
Klientinnen und Klienten, die neue Ge-
wohnheiten etablieren mochten. ,,Meine
erste Frage ist immer: Warum mochtest
du dein Verhalten verdndern?®, sagt Cor-
dula Nussbaum. ,Wozu mochtest du fitter
sein, mehr Biicher lesen oder dich gesiin-
der erndhren?“ Nussbaums Frage zielt auf
die Energie ab, die hinter dem Vorhaben
steht. Weil Verdnderung anstrengend ist,
brauchen wir Entschlossenheit und Feuer,
um durchzuhalten. Und diese Energie
speist sich aus unseren Motiven. ,,Es muss
innerlich prickeln, wenn man an sein Ziel
denkt®, so Cordula Nussbaum.

Ich will sportlich fitter werden, weil ich
im ndchsten Jahr die Zugspitze besteigen
oder einen Marathon laufen will — daher
werde ich es hinkriegen, ab jetzt mit dem
Rad zur Arbeit zu fahren!

Ich habe in einer Fastenwoche erlebt,
wie gut mir Zuckerverzicht tut — daher esse
ich nun an zwei Tagen in der Woche keinen
Zucker!

Ich schlafe besser, wenn ich den Alkohol
am Abend weglasse — daher trinke ich ihn
nur noch am Wochenende!

Ist das Motiv klar, geht es darum, kon-
krete und zugleich kleine Schritte zu entwi-
ckeln, die uns in die richtige Richtung fiih-
ren. ,Die meisten Vorhaben scheitern, weil
man zu viel auf einmal verandern méochte,
sagt Nussbaum. Nie wieder Zucker essen,
taglich laufen gehen oder dreimal am Tag
meditieren - das sind Ziele, die man meist
sowieso nicht realisieren kann. Sinnvoller

el

sind kleine Schritte — am besten so klein,
dass sie keine Miihe kosten. Diese Methode
hat sich inzwischen auch als ,,Micro Habits“
oder ,,1%-Methode® etabliert.

Was wire so eine gangbare Mini-Ver-
anderung, wenn es um gesiinderes Essen
geht? Hier sollten wir vor allem von positi-
ven Beispielen ausgehen und uns nicht das
Ungesunde ganz generell verbieten oder
uns Vorwiirfe machen, wenn wir doch
mal {iber die Strdnge schlagen, rit Coa-
chin Cordula Nussbaum: Wer bewusster
und regelmdfliger essen mochte, der geht
heute mit dem Team zum Lunch, statt am
Computer ein Brétchen zu verschlingen.
Wessen Ziel es ist, mehr Gemiise zu essen,
der nimmt sich heute mal statt der Pommes
zum Burger einen Salat. Solche Vorhaben
lassen sich auf alle Bereiche des Lebens
iibertragen, ganz egal, ob es um mehr Be-
wegung oder weniger Stress geht. ,Ich
wibhle eine kleine Veranderung und erlaube
mir, sie erst einmal nur heute umzusetzen.
Morgen darf ich wieder neu entscheiden',
sagt Nussbaum. ,,Diese Freiheit nimmt den
Druck. Nach dem ersten Erfolg kann es gut
sein, dass ich mich morgen wieder fiir die
Treppe und das Gemiise entscheide.”

Wer jetzt denkt: Diese kleinen Verén-
derungen machen das Leben noch lange
nicht besser, dem sei gesagt: Klein anfan-
gen ist besser, als nichts zu tun. Verdnde-
rungen durch Micro Habits sind nachweis-
lich gute Wegbereiter fiir einen sanften,
nachhaltigen Kurswechsel. Weil es einfach
Spal macht - und unser Gehirn fast un-
bemerkt seine gewohnten Bahnen verldsste

Text: Carola Kleinschmidt

13



Dossier Gesunde Erndhrung 01.23

Selbstkochen ist ein Akt der Liebe*

Frih tibt sich

BARMER und die Sarah
Wiener Stiftung begeis-
tern mit der bundes-
weiten Initiative ,Ich kann
kochen!” Kinder fur
abwechslungsreiche
Ernahrung. Das Herzstlick
sind Rezepte fur einfache,
aber vielseitige Gerichte,
mit denen Familien
unkompliziert und gesund
kochen (lernen) kénnen.

www.barmer.de/

familienkueche

TV-K&chin Sarah Wiener kann Fertigprodukten in der Kiiche nichts
abgewinnen. Stattdessen zeigt sie, wie lecker Selbstgekochtes ist,

und verrat, was Kochen mit Selbstbestimmung zu tun hat.

14
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rau Wiener, wir wollen mit

lhnen tber lhr Lieblingsthe-

ma sprechen: die Vorteile

von selbst gekochtem Essen
gegenlber hoch verarbeiteten Lebens-
mitteln. Warum liegt lhnen das so am
Herzen?
Selbst zu kochen, hat fiir mich mit Identitét
zu tun, mit Kultur. Damit, mir etwas Gutes
zu tun und Gber meinen eigenen Koérper
zu bestimmen. Ich finde es wichtig, dass
ich weif3, was ich esse. Das funktioniert
am besten, wenn ich mit frischen Zutaten
koche.

Was ist lhr Hauptargument gegen

hoch verarbeitete Lebensmittel?

Die eigene Gesundheit. Denn Fertigpro-
dukte sind industriell hergestellte, steri-
lisierte, angereicherte Nahrungsmittel.
Meist werden keine echten Lebensmittel
verwendet, sondern Extrakte, die durch
Aromen, Farbstoffe, Hochleistungsenzyme
und Bindemittel vorgaukeln, etwas Satti-
gendes, Kriftigendes zu sein. Wenn Sie in
der Zutatenliste eines Fertiggerichts etwas
nicht verstehen, sollten Sie es nicht essen.
Die kiinstlich hergestellten Lebensmittel
kénnen von uns gar nicht richtig verarbei-
tet werden. Sie verdndern zudem die Zu-
sammensetzung unserer Darmflora, das
Mikrobiom.

Und diese Art der Darmflora ist ein
Problem?

Ein riesiges, denn man weif3 heute: Je fri-
scher und vielféltiger wir unsere Freunde
im Darm fiittern, desto vielfiltiger sind
sie — und desto widerstandsfahiger und
besser ist unser Immunsystem. Umgekehrt
bedeutet das: Hoch verarbeitete Lebens-
mittel wie Fertiggerichte konnen die Ursa-
che fiir vielerlei Krankheiten sein. Und
selbst wenn ,,gesund“ oder ,,natiirlich® auf
der Verpackung steht, sind die Produkte
aufwendig, meist chemisch hergestellt, der

Gesunde Erndhrung Dossier

Sarah Wieners Selbstkoch-Tipps

Einfach starten

Starten Sie das regelméaBige Kochen mit Ihrem Lieblingsgemuse.
Am Anfang sollten die Gerichte zudem einfach sein und einen groBen
Unterschied zum gekauften Produkt machen — Kartoffelbrei
zum Beispiel, der schmeckt selbst gemacht ganz, ganz anders. Oder
Mayo, die nur funf Minuten braucht.

Vorbilder suchen

Kochen lernt man nur durch Kochen! Am besten und lustigsten
ist es, Sie stellen sich regelmaBig als Kiichenhilfe zu Mutter oder
Vater, zu Freundinnen und Freunden, die das gut kénnen.

Effektiv arbeiten

Gemise zu schneiden, braucht anfangs viel Zeit. Doch je mehr
Sie Uben, desto schneller werden Sie. Ich lege immer gleich vier, funf
Gemusesticke nebeneinander, etwa bei Karotten, dann geht
es auch vier- bis funfmal so schnell.

Nachhaltig handeln

Durch Kochen spart man viel Geld: Zwiebel- und
Karottenschalen sind wunderbar fir eine Gemlsesuppe und ein
selbst gebackener Kuchen kostet viel weniger als beim Backer.
So kann man locker 1.000 Euro im Jahr sparen. AuBerdem hilft

Selbstkochen gegen Lebensmittelverschwendung: Selbstgekochtes
wirft man nicht so schnell weg, weil man die Mihe, die
dahintersteckt, schatzt.

Néhrstoffwert ist mit dem von frischen
Lebensmitteln nicht zu vergleichen.

Wieso greifen wir trotzdem so oft zu
Pizza und Tutensuppe?

Wir sind bequeme Wesen. Und wir werden
verfiihrt, jeden Tag. Das Angebot ist grof3
und wird jeden Tag grofier. So verlieren wir
immer mehr das Gefiihl dafiir, was eigent-
lich richtige Lebensmittel sind.

Viele Menschen haben aber einfach
wenig oder keine Zeit zum Kochen.

Haben Sie einen Tipp flir Eilige?
Uberdenken Sie Ihre Priorititen. Selbst zu
kochen, ist ein Akt der Liebe, der Kreativi-
tit, des Selbstwerts. Indem wir uns selbst,
unserer Familie oder unseren Freunden
eine frische Mahlzeit zubereiten, tun wir
etwas fiir uns und fiir unseren Kérper. Am
Schneidebrett konnen wir uns erleben, wir
nehmen die Lebensmittel mit allen Sinnen
wahr. Wir riechen, schmecken und fithlen
sie. Probieren Sie es aus, es macht Spafd und
schmeckt dabei noch unendlich lecker.
Text: Susanne Pahler
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Nudging: kleine Stupser

ins gesiindere Leben

Mit Zettel einkaufen

Billigangebote, Hunger oder gute Verkaufsspriiche verfihren
uns zu unsinnigen Mehrkaufen. Der Trick: Entlasten Sie lhr
Gehirn und kaufen Sie mit einem Notizzettel ein. Wer noch
einen draufsetzen méchte, radelt zum Supermarkt oder geht
zu FuB. Dann bleibt der Einkaufszettel tUberschaubar, weil im
Fahrradkorb oder Rucksack schlicht der Platz fur mehr fehlt.

Damit bei Ihnen das Richtige im Korb landet
und wie Sie Spontaneinkaufe vermeiden:

E-IEE

www.barmer.de/einkaufsliste E
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Gesundes sichtbar machen

Steht in der Kantine der Salat leichter greifbar als die Pommes,
entscheiden wir uns eher fiirs Gesunde als Beilage. Das Glei-
che giltauch zu Hause: Beim Abendbrot drapieren wir zwischen
Kase reichlich Rohkost. Schokolade und Chips verschwinden
in der Schublade. Und am Abend kommen statt Flips die
GemusespieBchen mit Quark auf den Sofatisch.

Im Saisonkalender sehen Sie auf einen Blick,
welches Obst und Gemise gerade wachst:

www.barmer.de/saisonkalender E %
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Gesunde Ernahrung Dossier

Mohrensticks oder Chips? Unsere Gesundheit hangt oft von kleinen

Entscheidungen ab. Nudges nennt man kleine, sanfte Anregungen flir einen

gesunden Lebensstil. Wir stellen vier vor, die besonders effektiv sind.

Essen mit Pausen verbinden

Das heiBt: kein Brétchen vor dem Rechner, kein Schokoriegel
auf dem Weg zum Meeting. Am besten machen Sie noch ein
paar Dehniibungen, bevor es zu Tisch geht. Das signalisiert
Korper und Geist: Jetzt ist Pause, ihr konnt runterkommen!
Das Essen wird automatisch genussvoller und bewusster, wenn
unser Erholungssystem anspringt — und wir sind schneller satt.

Lesen Sie, worum es beim bewussten Essen

geht und welche Nahrstoffe Sie brauchen: E' E
www.barmer.de/bewusstessen E é

Auf das Ambiente achten

Wer kleinere Teller benutzt, isst automatisch weniger. Aus der
Lieblingstasse schmeckt nicht nur der Kaffee besser, son-
dern vielleicht auch Leitungswasser. Sie wollen generell mehr
Wasser trinken? Stellen Sie sich eine hiibsche Karaffe und ein
ausgefallenes Glas dekorativ auf den Tisch. Schon greifen Sie
automatisch 6fter nach dem gesunden Getrank.

Spannendes Uber unseren Appetit und wie die
Tellerfarbe sich auf das Essverhalten auswirkt:

O 10
e

www.barmer.de/tellerfarbe
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Unsere Erndhrung hat einen
wesentlichen Anteil daran, ob wir im
Alter kraftig und aktiv oder
gebrechlich und ungelenk sind.

01.23

Wie werden wir
100 Jahre alt?

Was kdnnen wir selbst dazu beitragen, um lange gesund
zu leben? Viel, sagt der bekannte Alterungsforscher

Valter Longo. Im Interview verrat er das Geheimnis vieler

Hundertjahriger und warum Scheinfasten so guttut.
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err Prof. Longo, Sie widmen

sich seit fast 30 Jahren

der Biomedizin des Alterns.

Welche Erkenntnis hat Sie
selbst am meisten lberrascht?
Die verjiingende Wirkung des periodi-
schen Fastens auf die Zellen und den Stoff-
wechsel. Wir haben die verschiedensten
Interventionen probiert, keine ist so wirk-
sam wie eine kurze Phase des Scheinfastens
alle paar Monate. Noch besser ist es natiir-
lich, wenn man sich konsequent gesund
erndhrt und ausreichend bewegt. Aber das
ist — wie wir alle wissen — nicht leicht. Ein
paar Tage zu fasten, schafft hingegen jeder.

Was verstehen Sie unter Scheinfasten?
Man fithrt dem Korper {iber vier bis sieben
Tage nur 800 bis 1.000 Kalorien zu, die aus-
schlieflich vegetarischer Natur sind. Nor-
malerweise sind es 2.000 bis 2.500.

Und das halt jung?

Das tut es. Was uns als Forschende be-
sonders erstaunt hat, war der reinigende
Effekt des Scheinfastens: Wenn Sie einen
Menschen eine Zeit lang hungern lassen,
beginnt der Korper etliche der problema-
tischen Zellen zu eliminieren: Krebsvor-

Lebensrezepte

Jeder hat sein persdnliches Rezept,
um glicklich zu sein. Lassen Sie

sich inspirieren von den Geschichten
auBergewodhnlicher Menschen.

www.barmer.de/lebensrezepte

lauferzellen, schadliche Autoimmunzellen,
insulinresistente Zellen oder Nervenzellen,
die nicht mehr ordentlich funktionieren.
Das ist wie ein grofles Putzprogramm.

Was ist der Unterschied zum
herkdmmlichen Fasten?

Dass sich der Stoffwechsel nicht verlang-
samt. Dies geschieht, wenn wir zu lange
kaum etwas essen oder fasten. Der Korper
stellt auf Sparflamme und bremst den Stoft-
wechsel. Mit dem Effekt, dass das verlore-
ne Gewicht schnell wieder drauf ist, wenn
man normal isst — sogar oft noch mehr.

Sie sprechen sicher aus Erfahrung.
Ja, ich scheinfaste selbst zwei- bis dreimal
im Jahr.

Sie haben zudem viele Menschen
untersucht, die Giber 100 Jahre alt sind.
Was haben sie in ihrem Leben besser
gemacht?

Meist haben sie tatsachlich gesiinder ge-
gessen. Erndhrung ist der wichtigste Fak-
tor, den wir selbst verandern kénnen, um
nicht nur Einfluss auf unsere Lebens-
dauer zu nehmen, sondern auch darauf,
ob wir im Alter kraftig und aktiv sind oder
gebrechlich und ungelenk.

lhre Erkenntnisse sind in die von lhnen
entwickelte Langlebigkeits-

Erndhrung eingeflossen, die Sie
sLongevita“-Diat nennen.

Ja, wir wissen aus unseren Studien, dass
eine vorrangig pflanzenbasierte, fleischlose
Erndhrung ein langes, gesundes Leben for-
dert. Die Proteine stammen vor allem aus
Hiilsenfriichten wie Bohnen, Erbsen, Lin-
sen, Kichererbsen. Zweimal die Woche gibt
es Fisch mit einem hohen Gehalt an Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren. Schidliche
Fette und Zucker werden auf ein Minimum
reduziert. Dafiir sollte der Speiseplan reich
an ungesattigten Fetten sein, wie sie etwa
in Lachs, Walniissen und Mandeln ent-
halten sind. Komplexe Kohlenhydrate aus
Vollkornbrot und Gemiise sind besser als
Kohlenhydrate aus Pasta, Reis und Weif3brot.

Gesunde Erndhrung Dossier

Sie empfehlen groBe Pausen zwischen
den Mabhlzeiten. Warum?

Der Mensch hat immer gefastet, wir haben
das blof3 verlernt. Wer pro Tag nur zwei
Mabhlzeiten plus einen Snack auf Pflanzen-
basis zu sich nimmt, lduft kaum Gefahr, zu
viel zu essen. Ich personlich lasse seit vielen
Jahren das Mittagessen weg. Nach einigen
Monaten gewohnt sich der Korper daran.

Lasst sich der Effekt einer gesunden
Erndhrung messen — zum Beispiel im
Hinblick auf Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder Diabetes?

Absolut. Die gesunde Ernahrung kann
Typ-2-Diabetes sogar verschwinden las-
sen. Auch das Risiko fiir einen Herzinfarkt
oder Bluthochdruck wird reduziert. Pflan-
zenbasierte Kost und regelmafSiges Schein-
fasten verringern auch das Krebsrisiko um
bis zu 50 Prozent. Wir haben sogar positive
Effekte bei Alzheimerkranken festgestellt.

In westlichen Industrienationen
steigt die Zahl von Menschen mit
Typ-2-Diabetes massiv an.
Frustriert Sie das nicht manchmal?
Man darf nicht aufgeben. In der Schule
miissten die Kinder lernen, wie man sich
richtig erndhrt. Und die Politik miisste
mehr in spezialisierte Praventionsteams
investieren, die dafiir ausgebildet sind,
Alterungsprozesse zu bremsen — und da-
mit auch die Krankheiten.

Interview: Barbara Esser

Prof. Dr. Valter Longo

Der Gerontologe ist Direktor des
Longevity Institute an der University
of Southern California in Los Angeles,
USA, eines der fuhrenden Zentren fur
die Erforschung des Alterns.
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Erndhrung und Vitalitat
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Als BARMER Mitglied konnen Sie kostenfrei an unserem neunwochigen

Online-Kurs teilnehmen. Beginnen Sie jetzt damit, Ihre Erndhrung nachhaltig

gesund sowie nahrhaft und lecker zu gestalten.

._‘

ede Woche des neunwdchigen
J Online-Kurses ,Ernahrung und

Vitalitat” startet mit einem neuen

Kursmodul, das Sie dank unse-
rer Erinnerungsfunktion nicht verpassen.
Wir liefern lhnen absolute Flexibilitat - so
kénnen Sie entscheiden, zu welcher Ta-
geszeit Sie am Kurs teilnehmen. AuBer mit
praktischen Ubungen versorgen wir Sie
mit leckeren Rezepten und einem Kuhl-
schrank-Check, damit Sie Ihre Erndhrung
nachhaltig verandern und zukinftig ge-
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sund essen. Gesundheitsexperten wie
Prof. Dr. Ingo Frobdse erklaren anschau-
lich und unterhaltsam, wie Essgewohnhei-
ten gepréagt werden und wie wir sie andern
kénnen. Wir beantworten Fragen zum
richtigen Essrhythmus, zu Kohlenhydra-
ten und Fetten. Mit unserem Online-Kurs
werden Sie zu lhrem eigenen Ernahrungs-
experten. Das Beste: Wir belohnen Sie fir
so viel Einsatz mit Extra-Bonuspunkten,
die Sie in unserem BARMER Bonuspro-
gramm sammeln kénnen.

MODUL T
KUHLSCHRANK-CHECK

s Basgann

S Koy, e A TG wit Ul (i den ge
safiechafilich und sibustiv gepraghen Essgeeohnisten
i charn I died LeEram A DHINSL e Ul i
MaTMDTINGEIATOQON FuT UNGST KOMSLPTRTamen. Wi
FoRran S ran SOk Feank-Checi® Sunch und feien Cir

Y 3 TR 0 WO,

SrbERT AL, Wik Deh

rm Lisse

TEILNEHMERUNTERLAGEN WOCHE 1

Jetzt Online-Kurs kostenfrei
buchen:

www.barmer.de/
cvberfitness-ernaehrung


http://www.barmer.de/cyberfitness-ernaehrung
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»Ich bin eine trockene Sugarholic”

Gesunde Erndhrung Dossier

Zucker wirkt sich in vielerlei Hinsicht negativ auf unseren Korper aus.

Autorin Anastasia Zampounidis hat ihn aus ihrem Leben gestrichen.

Sugarholic. Trockene

Sugarholic wohlgemerkt.

Wenn diese Bezeich-
nung Sie an das Ritual der Ano-
nymen Alkoholiker erinnert,
dann liegen Sie da gar nicht so
falsch. Denn ich fiihlte mich
die langste Zeit meines Lebens
zuckersiichtig. Bis ich vor 17
Jahren begann, auf jegliche Art
von industriell verarbeitetem
Zucker zu verzichten. Seitdem
kann ich mich als gliickliche-
ren Menschen bezeichnen.

Es wire allerdings un-
ehrlich zu behaupten, dass
man dem Zucker einfach so
bye-bye sagen kann. Genauso
falsch wire es zu sagen, nur
ein strenger Plan und Selbst-
geifelung fithren zum Erfolg.
Das Leben an sich und das
Essen im Besonderen miissen
Freude machen, gerade wenn
man etwas dndern mochte.
Mein personliches Hauptmotiv
waren die nervigen Heif8hun-
gerattacken. Bei mir horten sie
nach wenigen Tagen auf. Bald
regenerierten sich auch meine
Geschmacksrezeptoren. Es
war ein unglaubliches Gefiihl,
als ich nach vielen Jahren zum
ersten Mal wieder die kostliche
Natursiifle von Paprika, Roter
Bete und Karotte schmeckte.

Meine stark geschwéchte
Leber, die auf dem besten Weg
war, eine nichtalkoholische

I ch gebe es zu: Ich bin

Fettleber zu werden, gesun-
dete. Ich fithlte mich schnell
fitter, schlief besser und war
entspannter. Im Verlauf des
ersten Jahres verlor ich zwei
Kleidergrofien — vollig ohne
zu hungern. Denn: Durch
den Hei8hunger essen wir
tiber den natiirlichen Hunger
hinaus. Schuld ist das Hormon
Insulin, das den Zucker so
schnell wie moglich aus der
Blutbahn transportieren soll.
Ist die Arbeit getan, fillt der
Insulinspiegel rasch ab — der

Korper will Nachschub und
wir fangen an zu futtern. Fata-
lerweise hemmt Insulin auch
die Fettverbrennung.

Wenn Sie nun Lust be-
kommen haben, mit dem
Zuckerfasten zu beginnen,
empfehle ich Thnen, sich Zeit

zu nehmen und gut vorbereitet

in die Erndhrungsumstellung
zu starten. Ab jetzt sollten

Sie jedes Etikett genauestens
studieren und die alternativen
Begriffe fiir Zucker kennen-

lernen. Als grobe Orientierung

gilt: Zucker ist alles, was auf
-ose endet, etwa Maltose oder
Dextrose. Honig und Aga-
vendicksaft sind am Ende der
Stoffwechselkette auch nur
Zucker. Achten Sie zudem
auf Stif$stoffe und Zuckeraus-
tauschstoffe (Stevia, Xylit).
Ich bekomme davon Heif3-
hunger und lasse sie komplett
weg. Ungeahnte Zuckerfallen
warten auch beim Einkauf: In
Senf, Tomatensofle, Apfel-
mus, Joghurt, Saft, Aufschnitt,
Sojasofle, pflanzlicher Milch,
in Sauerkraut und Brot ist
reichlich Zucker enthalten.
Klingt irgendwie kompliziert?
Glauben Sie mir, auch wenn
es am Anfang mithsam ist: Thr
Korper wird es Thnen schnell
danken.

Anastasia Zampounidis

Die deutsch-griechische
Autorin und Moderatorin lebt
seit Jahren zuckerfrei. Vor
einiger Zeit zog sie nach
Griechenland und entdeckte
dort viele neue Kostlichkeiten,
die sie jetzt in einem weiteren
Kochbuch gesammelt hat.
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BARMER

Drei gute Griinde zu wahlen:
dein Kind, dein Partner und du.

Jetzt mitbestimmen lber die BARMER Zusatz-
und Serviceleistungen wie das Bonusprogramm, die
Familienleistungen und digitalen Innovationen.
Jede Stimme bei der Sozialwahl 2023 zahlt.

www.barmer.de/sozialwahl
Sozialwahl 2023
Fir Gesundheit & Rente

- Deine Stimme. Deine Walhl.


http://www.barmer.de/sozialwahl

01.23 Sozialwahl .

Sehr geehrte Damen und Herren,

als Bundeswahlbeauftragter fur die Sozialversicherungswahlen kimmere ich mich
um die Durchfiihrung der Sozialwahlen. Ein besonderes Anliegen ist es mir, die so-
ziale Selbstverwaltung in unseren Sozialversicherungen zu férdern. Deshalb habe
ich heute eine Bitte an Sie: Machen Sie bei der Sozialwahl 2023 mit und wéhlen
Sie lhre Vertreterinnen und Vertreter in den BARMER Verwaltungsrat.

Der Verwaltungsrat ist das Kernstiick der Selbstverwaltung. Der Begriff ,Selbst-
verwaltung“ macht es deutlich: Hier entscheiden nicht AuBenstehende, sondern
BARMER Mitglieder und Arbeitgeber, die BARMER Mitglieder beschaftigen. Ge-
meinsam beraten und entscheiden sie Gber die Gegenwart und die Zukunft der
BARMER und treffen damit Entscheidungen, die Sie als BARMER Mitglied ganz
direkt angehen.

Bei dieser Sozialwahl haben Sie die Gelegenheit, bei etwas ganz Neuem mitzu-
machen: Sie kdnnen entscheiden, ob Sie Ihre Stimme wie bislang per Brief oder
erstmalig online abgeben méchten. Online ist gar nicht so schwer. Infos dazu fin-
den Sie auf der nédchsten Seite.

Ab Mitte April liegen die Wahlunterlagen in Ihrem Briefkasten. Mit Ihrem Kreuz
— egal ob auf dem Papier oder online — beeinflussen Sie die Leistungsstéarke,
die Versorgungsqualitdt und den Service |Ihrer Krankenkasse. Darum meine Bitte:
Beteiligen Sie sich an der Sozialwahl bei der BARMER und starken Sie Ihren Selbst-
verwalterinnen und Selbstverwaltern den Ricken!

In diesem Sonderheft hat die BARMER alle wichtigen Informationen zu den
Listen der Kandidierenden und zur Sozialwahl bei der BARMER fir Sie zusammen-

getragen. Seien Sie aktiv dabei, wenn vom 11. April bis 31. Mai 2023 gewahlt wird.

S L

Peter WeiB

Es gruBt Sie herzlich




Wichtige Fragen

Warum ist die Sozialwahl
flir Deutschland so wich-
tig?

Die Wahl ist wie die
Bundestagswahl fester Be-
standteil der Demokratie
in Deutschland. Die erste
Sozialwahl fand 1953 statt.
Die Méglichkeit zu wéhlen
bedeutet, dass jedes Mit-
glied direkt mitbestimmen
kann, wer die Interessen
der Versicherten bei seiner
Kranken- und Pflegekasse
vertreten soll.

Wer darf wahlen?

Alle Mitglieder der
BARMER, die am 1. Januar
2023 das 16. Lebensjahr
vollendet haben.

Was hat man davon,
wenn man wahlt?

Der von den Mitgliedern
gewdhlte Verwaltungsrat ist
das Versichertenparlament
der Krankenkasse, er kon-
trolliert den Vorstand und
stellt den Haushalt fest. Er
achtet also darauf, dass
eine hohe Versorgungs-
qualitat zu bezahlbaren
Preisen sichergestellt wird,
zum Wohl jeder und jedes
Einzelnen. Der Verwal-
tungsrat ist auBerdem an
allen Entscheidungen von
grundsatzlicher Bedeutung
beteiligt, zum Beispiel,
welchen Zusatzbeitrag die
Versicherten bezahlen und
welche Bonusprogramme
es gibt.
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Sozialwahl

Sozialwahl 2023 — lhre Stimme ist wichtig

Bis zum 31. Mai 2023 kdnnen rund sieben Millionen wahlberechtigte BARMER
Mitglieder bei der Sozialwahl ihren Verwaltungsrat wahlen. Im Versichertenparlament
werden viele wichtige Entscheidungen getroffen.

lle sechs Jahre werden die Verwal-
A tungsrate bei den Krankenkassen

im Rahmen der Sozialwahlen neu

gewihlt. Nach der Bundestagswahl
und der Europawahl ist die Sozialwahl 2023 mit
mehr als 51 Millionen Wahlberechtigten die
drittgrofte Wahl in Deutschland. Allein bei den
Ersatzkassen erhalten damit rund 24 Millionen
Wahlberechtigte die Moglichkeit, jhre Stimme
bis zum 31. Mai 2023 abzugeben. Bisher erfolg-
te die Wahl ausschliefSlich per Brief — erstmals
haben die wahlberechtigten Mitglieder nun
auch die Moglichkeit, online zu wihlen. Mit
ihrem Kreuz - auf dem Papier oder im Internet
- entscheiden sie iiber die Zusammensetzung
der wichtigsten Organe der Selbstverwaltung:
die Verwaltungsrite der gesetzlichen Kranken-
kassen und die Vertreterversammlung der
Deutschen Rentenversicherung Bund.

Die Aufgaben des Verwaltungsrats

Der Verwaltungsrat ist das Versichertenparla-
ment der Krankenkasse. Er erfiillt wichtige Auf-
gaben bei der BARMER. Der Verwaltungsrat
beschliefdt die Satzung, wahlt und kontrolliert
den Vorstand und verabschiedet den Haushalt.
Im Verwaltungsrat werden die Grundziige der
Kassenpolitik der BARMER bestimmt. Der
Verwaltungsrat trifft auflerdem alle Entschei-
dungen von grundsitzlicher Bedeutung: Er be-
schlielt Satzungsleistungen wie zum Beispiel
Bonusprogramme oder Wahltarife, verantwor-
tet wichtige Finanzentscheidungen und wihlt
die Mitglieder der Widerspruchsausschiisse, die
iiber die Widerspriiche der Versicherten bera-
ten und beschliefen.

Der Verwaltungsrat hat bereits viel bewirkt
Die BARMER ist mit einem stabilen Beitrags-
satz ins neue Jahr gegangen. Das hatte der Ver-
waltungsrat der Kasse in seiner Sitzung am
22. Dezember 2022 beschlossen. Ein starkes
Signal der Verldsslichkeit, gerade in diesen
sehr belastenden Krisenzeiten. In der jetzigen
Legislaturperiode hat das Gremium auflerdem
digitale Gesundheits- und Serviceangebote fiir

die Versicherten vorangetrieben. Ein Beispiel
dafiir ist der BARMER Kompass, der per App
und Desktop die Kommunikation mit der Kas-
se und das Abrufen von Bearbeitungsstinden
sowie Entscheidungen ermdglicht. Seit Februar
2020 konnen Versicherte zudem den aktuellen
Bearbeitungsstatus ihres Krankengeldantrags
digital verfolgen. Neben dem im Mai 2022 neu
hinzugekommenen Heil- und Kostenplan fiir
Zahnersatz umfasst der Kompass mittlerweile
auch die Einsicht in den Bearbeitungsstand von
Antridgen fiir Hilfsmittel und Mutterschaftsgeld.
Die Kandidatinnen und Kandidaten
Bei der Sozialwahl wahlt man den zukiinftigen
Verwaltungsrat der BARMER. Er besteht aus 27
Versicherten-unddrei Arbeitgebervertretern.Es
kandidieren jedoch nicht Einzelpersonen, son-
dern Listen verschiedener Organisationen. Die
Listen finden Sie auf den néchsten Seiten. Eine Lis-
te aufstellen — das konnen Gewerkschaften, selbst-
standige Arbeitnehmervereinigungen oder Ver-
einigungen von Arbeitgebern. Auch BARMER
Versicherte und Arbeitgeber diirfen als soge-
nannte ,freie Liste“ antreten.
Diese BARMER Mitglieder diirfen wahlen
Die Wahlerinnen und Wahler bekommen die
Wahlunterlagen ab dem 11. April 2023 per Post
zugeschickt. In dem Brief finden sich auch die
Infos zur Online-Wahl. Man kann die Kandida-
tinnen und Kandidaten nicht einzeln wihlen,
sondern nur gemeinsam in einer Liste. Den
Wahlzettel sendet man in dem typischen roten
Umschlag kostenlos an die BARMER zuriick
oder man stimmt online fiir seine Wunschliste.
Es diirfen alle Mitglieder der BARMER
wahlen, die am 1. Januar 2023 das 16. Lebens-
jahr vollendet haben - bei der Sozialwahl gibt
es also bereits das Wahlrecht mit 16. Aulerdem
ist die Sozialwahl 2023 barrierefrei: Alle Sozial-
versicherungstriger bieten Ho6r-CDs, Wahl-
schablonen in Brailleschrift und barrierefreie
Internetauftritte an. Gute Griinde, an der Wahl
teilzunehmen - denn sie ist die Moglichkeit,
den Kurs der Krankenkasse direkt mitzube-
stimmen. °



Sozialwahl

Gute Griinde fur die Sozialwahl

Es gibt viele Argumente, um sich an der Sozialwahl 2023 zu beteiligen. Denn mit lhrer Stimme
starken Sie der Selbstverwaltung den Riicken. Sie verleiht lhren Interessen mehr Gewicht in der
Kranken- und Rentenversicherung. Nutzen Sie lhr Recht auf Mitbestimmung und wahlen Sie!

) o o Ich wahle, weil Wahlen ein Grund-
Ich wahle, weil ich mich in pfeiler der Demokratie sind und

Krlsgnzelten auf die Kranlfen- weil ich bei Gesundheit mitbestim-
versicherung verlassen will. men will.

Ich wahle, weil ich mit Ich wahle, weil sich die

meiner Stimme ein Ehrenamtlichen darum

Zeichen fur soziale kiimmern, dass die

Sicherheit setzen will. Krankenversicherung
fur mich da ist, wenn
ich sie brauche.

Ich wahle, weil ich

fur einen starken und

fairen Sozialstaat bin. Ich wabhle, weil die
Ehrenamtlichen in der
Selbstverwaltung nah
am Menschen sind.

Ich wahle, weil Gesundheit fir Ich wibhle, weil die Vertreterinnen und

mich heute und in Zukunft ein Vertreter der Sozialversicherungstrager

wichtiges Thema ist. wichtige Entscheidungen bei Finanzen
und Beitragszahlungen treffen.

So lauft die Wahl ab:

o bdi -

1. Schritt 2. Schritt 3. Schritt

Wenn Sie wahlberechtigt sind, werden Schauen Sie sich die Wahllisten genau an  Entscheiden Sie sich fir den Weg der
Ihnen die Wahlunterlagen und die und entscheiden Sie sich fur eine Liste. Briefwahl, kdnnen Sie die roten Wahl-
Zugangsdaten fur die Online-Wahl auto- Sie kdnnen die Kandidatinnen und Kandi-  briefumschlage kostenlos zurticksenden.
matisch ab dem 11. April 2023 per Post daten nicht einzeln wahlen, sondern nur Bei doppelter Stimmabgabe von Brief-
zugeschickt. gemeinsam in einer Liste. wahl- und Online-Wahlstimme zahlt die

Online-Wahlstimme.




Liste 1

BARMER VersichertenGemeinschaft — Die Unabhangigen Interessenvertretung fiir

Mitglieder, Versicherte, Patienten und Rentner in den Sozialversicherungen seit 1958 - e.\Vl.

Seit 65 Jahren fiir Sie aktiv in der Barmer

Barmer VERSICHERTENGEMEINSCHAFT

- Die Unabhangigen -

Katrin von Léwenstein, 43

Fuhrungskraft bei der Bundesagentur fiir Arbeit
3 Kinder, verheiratet

Taucherin und Motorradfahrerin

Das Prinzip
der solidarischen

Finanzierung,
wobei der Starke flr
den Schwachen und
der Gesunde fur den

Kranken eintritt, muss
erhalten bleiben.

Achmed Date

Mir ist wichtig,
dass auch die
Gesundheit unserer
Versicherten durch ein
vielfaltiges Angebot
von Praventions-
malinahmen
gefordert wird.

Herbert Fritsch

Ich trete ein
fur eine
bedarfsgerechte und
qualitativ hochwertige
medizinische
Versorgung der
Versicherten.

Inge Roth

26
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BARMER

VERSICHERTENGEMEINSCHAFT
- Die Unabhangigen -

Interessenvertretung fir Mitglieder,
Versicherte, Patienten und Rentner
in den Sozialversicherungen seit 1958 - eV.

Sozialwahlen 2023
Verwaltungsrat Barmer

Listenplatz

1 Katrin von Lowenstein
2 Achmed Date
3 Herbert Fritsch
4 Inge Roth
5 Klaus-Peter Dehde
6 Klaus Moldenhauer
7  Petra Hopf
8 Peter Mahlich
9 Elke Schéne-Plaumann, Dr.
10 Christian Ermler
11 Martina Pléger
12 Alexander Straube
13 Nicole Dehde
14 Ron Jordan
15  Friederike Schmitz
16  Siegbert Bleimbrunner
17 Rita Becher
18 Gunter Smits
19 Jeanine Bochat
20 Susanne Mahlich
21 Ralf Witte
22 Marina Eggert
23 Axel Grotheer
24  Carola Fischer
25 Beate Edler

BARMER VersichertenGemeinschaft — Die Unabhdngigen Interessenvertretung fiir

Mitglieder, Versicherte, Patienten und Rentner in den Sozialversicherungen seit 1958 - e.V.
Achmed Date, llenpool 1, 21354 Bleckede
date-bleckede(@t-online.de
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http://www.barmer.de/sozialwahl

Liste 2
ver.di — VVereinte Dienstleistungsgewerkschaft in der BARMER

‘:. \ Sozialwahl
) 2023 % | verdi

-
ol
- -
-

ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft in der BARMER - Liste 2 wahlen!

Fir eine starke und soziale Selbstverwaltung in der BARMER und eine starke
Vertretung fiir die Interessen der Versicherten.

ver.di steht in der BARMER fiir folgende
Inhalte:

Dienstleistung ist gefragt.
Modernitat und Menschennahe
Solidaritat starken
Gesundheitsschutz vor Krankheit
Pflege daheim und stationar starken
Selbstverwaltung statt Staat
Demokratie und Mitbestimmung

Sylvi Krisch, ver.di Bundesverwaltung

Noogahkowh =

,Nichts ist wichtiger als die Gesundheit.

ver.di steht im Verwaltungsrat der BARMER
fur versichertennahe, praxisbezogene

und basisorientierte Lésungen im Interesse
der Versicherten.”

Mit ver.di wahlen Sie eine starke und verlassliche Partnerin an lhrer Seite. Jede*r von uns steht fur
Sachkompetenz, Transparenz, Gerechtigkeit und Solidaritat. Unser Augenmerk liegt auf den
Versicherten. Gute Versorgung dient dem Menschen, nicht den Zahlen.

Schenken Sie uns lhr Vertrauen und wahlen Sie die Liste 2 — ver.di-Vereinte Dienstleistungs-
gewerkschaft in der BARMER.

ver.di — Vereinte Dienstleistungsgewerkschaft
Markus Nothen, Ressort 3
Paula-Thiede-Ufer 10, 10179 Berlin
markus.noethen(@verdi.de
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Liste 3
BfA DRV-Gemeinschaft — Die Unabhangigen —
Interessengemeinschaft der Versicherten und Rentner in der Deutschen Sozialversicherung e.V.

Wir alle wollen, dass alle Versicherten im Alter, im Krankheits-, oder Pflagefall bestens
abgesichert —in gesundheitlicher wie auch finanzieller Hinsicht - sind.

Um das sicherzustellen setzen wir uns ein

* fur eine BARMER, die ihren Versicherten einen guten Service bistet.
* fur eine BARMER, die schnelle Entscheidungen Gber die von ihren Mitgliedern
beantragten Leistungen gewahrleistet

* fiir eine BARMER, die eine gute und insbesondere qualifizierte Beratung in allen
Fragen der gesetzlichen Krankenversicherung bietet.

Fir uns ist es wichtig, dass die BARMER in Zeiten der fortschreitenden Digitalisierung
den Mitgliedern eine ortsnahe qualifizierte Beratung durch Beschéaftigte der Kasse an-
bietet. Damit wollen wir erreichen, dass bei allem Verwaltungshandeln immer der

Mensch im Mittelpunkt”
des Handelns steht.

Wir wollen fiir die Versicherten

* eine hochwertige Gesundheitsversorgung unabhéngig von Alter, Geschlecht oder
Einkommen

* eine zukunftssichere Weiterentwicklung des Gesundheitssystems unter Berlick-
sichtigung des medizinischen Fortschritts

* dass die BARMER allen Mitgliedern die Leistungen der gesetzlichen Krankenver-

sicherung und die durch den Verwaltungsrat beschlossenen Satzungsleistungen
uneingeschrankt zur Verfigung stelit.

In der Pflegeversicherung wollen wir uns sinsetzen

* fur eine Umstellung der Versicherung von einer Teilkasko- in eine Vollkaskoversi-
cherung mit Eigenbehalt.

* dass nicht durch Beitrage gedeckte Leistungen in der Filege, als gesamigesell-
schaftliche Aufgabe aus Steuermitteln beglichen werden, Nur mit diesem Ansatz
kann vermieden werden, dass immer weitere Kreise der Pflegebedurftigen in der
Sozialhilfe landen

Manuela Prahlow

Wir sorgen dafiir, dass die BARMER fir Sie da ist, wenn Sie sie brauchen.

e C
Waihlen Sie am 31. Mai 2023 die Liste 3! Gemeinschaft !.-

= DIE UNABHANGIGEN = icisume iy

BfA DRV-Gemeinschaft — Die Unabhangigen —
Interessengemeinschaft der Versicherten und Rentner in der Deutschen Sozialversicherung e. V.
28 Rudiger Herrmann, Bergstrae 9, 72820 Sonnenbiihl
Ruediger.Herrmann(@bfa-drv-gemeinschaft.de
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Liste 4
|G Metall in der BARMER

GUTE LEISTUNGEN -
GERECHT FINANZIERT!

Gesundheit ist ein wertvolles Gut. \Verldssliche und gute Gesundheitsver-
sorgung ist kein Luxus, sondern etwas, das wir uns leisten wollen missen. Durch
immer mehr Profitorientierung steckt zwar viel Geld im Gesundheitssystem,
Versicherte bekommen aber trotzdem nicht immer problemlos die Leistungen, die
sie brauchen. Arzttermine, Medikamente, Zahnersatz und vieles mehr.

All das muss fiir alle Versicherten schnell und in guter Qualit:it
zugdnglich sein. Ohne Zuzahlungen! Dass Versicherte immer mehr
privat bezahlen miissen, ist ein ungerechter Missstand, den wir zuriick-
drehen wollen. Digitalisierung ist ein Schliisselthema unserer Zeit. Wir
wollen diesen Weg weiter gestalten, sodass Digitalisierung die Gesund-
heitsversorgung verbessert. Nah dran sein an den Versicherten ist der
Schlissel. Die BARMER ist eine groBe Kasse, die jedoch immer
ansprechbar sein muss, ob per Telefon, in einer Beratungs-
stelle oder per App.

Sozialwahl

Inga Neumann:
LMitbestimmung ist

unser taglich Brot — in

der Arbeitswelt, der

Politik in Berlin, ebenso

wie in den Sozialversiche-
rungen. Der tdgliche Kontakt
mit unseren Mitgliedern heiBt, dass

wir immer nah an den Versicherten sind. Arbeitneh-
mer*innen, Azubis, Studierende, Erwerbslose und
Rentner*innen. Wir wissen, wo der Schuh driickt,
denn sie sagen es uns!”

Unsere Liste
. | | ||

Jan-Paul Griiner, G Metall Vorstand, Frankfurt am Main Mehr zur IG Metall, unseren Zielen iliﬁ
Inga Neumann, |G Metall Vorstand, Frankfurt am Main bei der Sozialwahlund
Thomas Bleile, Geschaftsfihrer unseren Kandidat*innen gibt es auf | -
|G Metall Villingen-Schwenningen igmetall.de/soziatwahl E
Lisa Maller, Betriebsratin HIRO LIFT Hillenkdtter, Bielefeld
Sascha Héfler, Betriebsratsvorsitzender

Jan-Paul Griiner:

Robert Schréder GmbH, Wuppertal

..und weitere
Seit iiber 125 Jahren tritt die |G Metall fiir faire
Lohne, eine humane Arbeitswelt und einen solidarischen
Sozialstaat ein. Seit vielen Jahrzehnten sind wir in den Gremien
der sozialen Selbstverwaltung aktiv — bei der BARMER, anderen
Krankenkassen, der Rentenversicherung und den Berufsgenossenschaften.
Sozialpolitik, die Menschen in allen Lebenslagen gut absichert, das ist unser
Programm, dafiir steht die 1G Metall.

1G Metall
Christoph Ehlscheid | c/0 IG Metall

,Das Gesundheitssystem braucht eine Radikalreform.
Eine Birgerversicherung, in die alle Menschen einzah-
len, bringt mehr Gerechtig-

keit ins System, was
bessere Leistungen
fir alle ermoglicht.”

Wilhelm-Leuschner-Str. 79, 60329 Frankfurt am Main 29

sozialwahl@igmetall.de
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Liste 5
Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB) Deutschlands e. V. /
Kolpingwerk Deutschland /

Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmerorganisationen e.V. in der BARMER

Damit lhre Interessen im Mittelpunkt stehen — ACA wahlen.

Die Sozialwahlen 2023 — lhre Stimme zahlt! ﬁﬂ

Mensch. Wiirde. Selbstbestimmung.

Die menschenwiirdige und sozial gerechte Absicherung der grofRen
Lebensrisiken — von Krankheit und Pflegebedirftigkeit tiber Berufs-
unféille und Erwerbsminderung bis hin zum Alter — steht im Mittel-
punkt unseres Engagements. Unser Ziel ist es, die sozialen Siche-
rungssysteme auf die Bediirfnisse der Menschen auszurichten. Dies
sehen wir als Beitrag flr ein gutes Leben in Wirde und Selbst-
bestimmung. Dabei missen Leistungsfahig-
keit und Versorgung Vorrang vor Kosten-
dampfung und Wettbewerb haben.
Selbstverwaltung ist gelebte Demokratie.
Sie gilt es zu stdrken und weiterzuent-
wickeln und nicht allein der Politik zu tiber-
lassen. Fur dieses Engagement brauchen
wir — Kolping, KAB und BVEA — Ihre Stimme
bei den Sozialwahlen 2023.

Die ACA fiir Sie in der BARMER
Der Verwaltungsrat der Kasse entscheidet
Uber erginzende Gesundheitsleistungen,
die sich nicht im Regelkatalog der gesetzlichen Krankenversicherung
befinden. So werden zum Beispiel Bonusprogramme, Wabhltarife,
Modellvorhaben oder besondere Versorgungsformen vom Ver-
waltungsrat festgelegt und Praventionsleistungen weiterentwickelt.
Er entscheidet auch lber die Hohe eines Zusatzbeitrages. Durch die
Widerspruchsausschiisse werden die Entscheidungen der Ver-
waltung Uberprift.

Mensch. Wirde.

Selbstbestimmung.

Viele Verbesserungen fir die Versicherten wurden durch die
Mandatstrager*innen der ACA vorangetrieben. Zusatzleistungen fur
alternative Heilmethoden oder erganzende Leistungen bei Schwan-
gerschaft sind zwei Beispiele aktiver Mitwirkung. Die ehren-
amtlichen Vertreter*innen der ACA werden in der kommenden
Legislaturperiode folgende Schwerpunkte besonders in den Blick
nehmen: Wir achten auf eine transparente
Mitgliederwerbung, die allen Menschen
einen Zugang zu jeder Krankenkasse er-
moglicht und eine Selektion von Gesund-
heitsrisiken ausschlieBt. Wir stdrken die
Praventionsmalnahmen fur die Versicher-
ten in den Familien, im Betrieb und in der
Freizeit. Entsprechende Bonusprogramme
sind auszubauen. Wir unterstlitzen Pro-
jekte zur Kooperation der Krankenkassen
mit der Renten- und Unfallversicherung
fir einen optimalen Einsatz der gesund-
heitsfordernden MaBnahmen. Dafir sind
Modellvorhaben zu entwickeln und zu verstetigen. Wir férdern
digitale Moglichkeiten der Pravention und der Beratung der Ver-
sicherten.

Drei Verbdnde engagieren sich fir Sie und fir mehr Solidaritat und
Gerechtigkeit in der gesetzlichen Krankenversicherung. Wir wollen
lhnen als Versicherte im Verwaltungsrat und in den Fachaus-
schiissen der BARMER zu lhrem Recht verhelfen.

Ralph Korschinsky, 60
KAB-Mitglied aus Hallstadt und Spitzenkandidat fir die BARMER

Leistungsfahigkeit und Versorgung muss Vorrang vor Kostendimpfung und Wettbewerb haben!

Solidarische Finanzierung: Einbeziehung aller Burger*innen sowie aller Einklnfte,

deutliche Erhéhung der Beitragsbemessungsgrenze und Beteiligung der privaten Krankenkassen!
Personal: Bessere Lohn- und Arbeitsbedingungen fiir die Pflegekrafte durch einen
allgemeinverbindlichen Tarifvertrag und eine deutlich bessere personelle Ausstattung.

Kosten: Kosten fiir Pflegebedirftige missen gesenkt und Eigenanteile begrenzt werden.
Versorgung: Wir brauchen personell gut ausgestattete Krankenhduser, die eine gute
Daseinsfiirsorge sichern, insbesondere auch fiir die landlichen Regionen.

Unsere zentralen Forderungen!

|
'IS'.‘I_;:-:.. ll!'m I
Eum #e Kolplng

Katholische Arbeitnehmer-Bewegung (KAB) Deutschlands e. V.. / Kolpingwerk Deutschland /
Bundesverband Evangelischer Arbeitnehmerorganisationen e. V..
30 Alexander Suchomsky, St.-Apern-StraRe 32, 50667 KdIn
Alexander.Suchomsky(@kolping.de
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Liste 6

BARMER Interessenvertretung der Versicherten, unabhangige Interessenvertretung der Arbeitnehmerlinnen,

Rentnerinnen und sonstigen Versicherten in der gesetzlichen Kranken- und Rentenversicherung e.V.

P
v.In.r: Birgit Vater, Dietmar Katzer, Andrea Wiedemann, Klaus-Dieter Schwettscher Birgitt Vieweger,

* Klaus Birkhahn, Alexandra Zoller [

Der BARMER Interessenvertretung aller Versicherten - BIV ist es besonders wichtig, dass die
BARMER weiterhin flihrend darin sein wird, zeitgemafRe Gesundheitsversorgung voranzutreiben.

Frauen und IManner reagieren verschieden auf Krankheiten,
deshalb gilt auch fur uns, Ungleiches muss ungleich behandelt
werden! Die Dominanz der Forschung an Mannern muss aufge-
brochen, Schubladen zu ,Manner- und Frauenleiden" geschlossen
werden. Wir brauchen eine individualisierte und personalisierte
Gesundheitsversorgung.

Arbeit, Soziales, Umwelt und Klima gehéren ebenfalls
in den Fokus. Der BARMER Morbiditats-und Sozialatlas hat folgende
Gleichung offengelegt: Alt plus arm gleich haufiger krank! Deshalb
mussen wir uns fur eine vorbeugende und barrierearme Gesund-
heitsversorgung einsetzen.

Die BARMER Interessenvertretung - BIV will die gesunde Gesell-
schaft auch am Arbeitsplatz starken. Wir mussen das betriebliche
Gesundheitsmanagement auf neue Herausforderungen ausrichten.

Extreme Wetterlagen werden uns zunehmend zu Verhaltensanderun-
gen zwingen. Unsere Aufgabe wird auch sein, dariber aufzuklaren!

BARMER
INTERESSENVERTRETUNG
DER VERSICHERTEN

Von Versicherten

fiir Versicherte!

Wir verteidigen sie — die deutsche
Sozialversicherung!

Auf eine hochklassige Gesundheitsver-
sorgung, wiirdevolle Pflege und sichere
Rente miissen wir uns alle verlassen
konnen!

In dieser belastenden Zeit brauchen
wir Anker, die uns Sicherheit geben.
Das gesetzliche Sozialversicherungs-
system ist ein solcher Garant fiir Sta-
bilitat.

Ihre BARMER Interessenvertretung -
BIV will dieses — in der ganzen Welt
bewunderte — System durch engagierte
Arbeit verteidigen. Das bedeutet, sie
weiterzuentwickeln — und noch besser
zu werden!

Deshalb muss der fortwahrende Ein-
griff der Politik in die Rechte der frei
gewahlten Selbstverwaltung gestoppt
werden. ||

www.barmer-interessenvertretung.de

BARMER Interessenvertretung der Versicherten, unabhangige Interessenvertretung der Arbeitnehmerinnen,
Rentnerlnnen und sonstigen Versicherten in der gesetzlichen Kranken- und Rentenversicherung e. V.
Dietmar Katzer, Stubenrauchstral3e 55, 24248 Monkeberg

dietmar.katzer(@t-online.de
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Gesund leben Wechseljahre

In den 40ern beginnt eine neue Phase im weiblichen
Kérper - in der Perimenopause verandert

sich die Hormonproduktion. Doch man kann die
korperlichen und seelischen Folgen lindern.
Schonende und naturliche Therapien helfen beim

Ubergang in den neuen Lebensabschnitt.
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01.23 Wechseljahre Gesund leben

Das ist meine Zeit: Immer mehr
Frauen finden einen entspannteren
Umgang mit den Wechseljahren.

33



Gesund leben Wechseljahre

Stimmungsschwankungen. Eine extrem
kurze Ziindschnur. Schwierigkeiten beim
Ein- und Durchschlafen. Trockene Haut
und wenig Lust auf Sex. Auf welche Ursa-
che wiirden Sie tippen? Stress, Burn-out?
Tatsdchlich hat das Potpourri an kérper-
lichen und seelischen Symptomen hiufig
einen anderen Grund, iiber den viele Frau-
en (und noch mehr Mianner) bislang kaum
etwas wissen: die Perimenopause. ,,So be-
zeichnen wir die Jahre vor der eigentlichen
Menopause, in der die weiblichen Hormo-
ne Ostrogen und Progesteron sehr stark
schwanken und zu deren Beginn oft erst
der Progesteronspiegel abfillt", sagt Susanne
Esche-Belke. Die Allgemeinmedizinerin
aus Berlin hat sich auf die Behandlung
hormoneller Probleme und insbesondere
des weiblichen Hormonhaushalts speziali-
siert. Umgangssprachlich bezeichnet man
die Perimenopause auch als Wechseljahre.
Der Begrifft Menopause hingegen steht
fiir exakt den Tag, an dem eine Frau zwolf
Monate lang keine Periode mehr hatte.
Im Schnitt sind Frauen dann 50 Jahre alt.
Schon einen Tag spiter beginnt die Post-
menopause.

Aus der Bahn geworfen

Léngst nicht jede Frau triftt diese Phase der
Umstellung gleich hart. An manchen Frau-
en geht die Perimenopause nahezu spurlos
vorbei, andere fiihlen sich vollkommen aus
der Bahn geworfen. ,Die Begleiterschei-
nungen der Wechseljahre kénnen individu-
ell sehr unterschiedlich sein®, erklart Heidi
Giinther, Apothekerin bei der BARMER.
Die Angaben, wie viele Frauen tatsdchlich

34

01.23

davon betroffen sind, schwanken. Man geht
davon aus, dass etwa ein Drittel aller Frauen
unter starken Wechseljahresbeschwerden
leidet, ein weiteres Drittel unter leichten
und der Rest ohne die typischen Probleme
durch diese Lebensphase kommt. Es ist ein
bisschen so, als erlebe man noch mal die
Pubertdt — nur eben in seinen 40ern. ,,Die
hormonellen Schwankungen haben teil-
weise starke korperliche und psychische
Auswirkungen®, sagt Allgemeinmedizinerin
Esche-Belke. ,Viele Frauen verstehen sich
selbst nicht mehr.”

Oft fehlt es an Wissen

Die betroffenen Frauen sind verunsichert,
weil sie oft nur wenig tiber die mogli-
chen Ursachen wissen. ,,Auch manche
Arztinnen und Arzte sind nicht mit dem
neuesten Wissen iiber gute und vertrig-
liche Behandlungsmethoden vertraut. In
zahlreichen Studien zur Hormonthera-
pie wird zum Beispiel nicht zwischen na-

Far starke Knochen
sollte ab 40 regel-
maBig die Muskelkraft
trainiert werden.

Dr. Susanne Esche-Belke, Hormonexpertin

tiirlichen und synthetischen Hormonen
differenziert. Das stiftet oft Verwirrung®
so die Hormonexpertin. Dabei sind die
Hintergriinde schnell erklart: Ab etwa
40 haben viele Frauen nicht mehr unbe-
dingt jeden Monat einen Eisprung. Da-
durch gibt es schnell einen Uberschuss an
Ostrogen. ,Die Gebirmutterschleimhaut
verdickt, was zu einem stirkeren Blutfluss
und heftigeren Regelschmerzen fiithren
kann.“ Der Riickgang des Wohlfiihlhor-
mons Progesteron wirkt sich ungiinstig
auf Stimmung, Schlaf und die Stresstole-
ranz aus. Im weiteren Verlauf der Wechsel-
jahre kommt es auch zu einem Abfall der
Ostrogenkonzentration, was sich in Hitze-
wallungen, Schweiflausbriichen, aber auch
Scheidentrockenheit sowie Muskel- und
Gelenkschmerzen duflern kann.

Zeit der Veranderung

Was geschieht da gerade mit dem eigenen
Koérper? Um das zu erkennen, rit Exper-




01.23

tin Esche-Belke dazu, den eigenen Zyklus
im Blick zu behalten: Je genauer ich weif3,
welche Abldufe fiir meinen Korper typisch
sind, desto schneller stelle ich auch Ver-
anderungen fest. Dauer, Linge und Inten-
sitat des Zyklus konnen von Frau zu Frau
variieren. Apps helfen dabei, einen besse-
ren Uberblick iiber den Zyklusverlauf zu
bekommen. Unterstiitzung und Beratung
bieten auch auf Hormone spezialisierte
Fachleute der Endokrinologie oder die
Frauenarztpraxis an. Wer verunsichert ist,
weil der Zyklus plotzlich sehr schmerzhaft
wird, ldnger als tiblich andauert, starker
wird oder seltener als alle 21 Tage auftritt,
sollte sich medizinische Hilfe holen.

Susanne Esche-Belke bietet seit einiger
Zeit Hormonsprechstunden per Video-
chat an. Dabei kldrt sie iiber Symptome
und Behandlungsmoglichkeiten auf und
gibt Tipps, um mit Hausérztin, Hausarzt,
Gynikologin oder Gynidkologen zielfith-
rend ins Gesprich zu kommen. Es ist ihr
wichtig, den Frauen Mut zu machen: ,Ver-
gessen Sie nicht: Sie miissen nicht mit den
Symptomen leben. Es gibt medikamentdse
und nichtmedikamentése Wege, die wir
individuell auf die Patientin abstimmen
und voll ausnutzen kénnen.“

Den Kérper bei der
Umstellung unterstiitzen

Und jeder kann selbst viel tun: Ein guter
Anfang ist eine Erndhrungsumstellung
- weniger Fleisch, Zucker, Alkohol und
Gluten, dafiir mehr Eiweif8 (etwa 60 bis
100 Gramm pro Tag). Das reguliert den
Insulinspiegel, sorgt fiir mehr Wohlbefin-

Wechseljahre Gesund leben

Gut gewappnet durch die Zeit

der Perimenopause

Wie kénnen die Arztin oder der Arzt helfen?

Bei starkeren Beschwerden verschreiben Gynéakologinnen und
Gynékologen heute bioidentische Hormone. Sie entsprechen eins zu
eins den Hormonen, die der weibliche Kérper kennt und verarbeiten

kann. Man bekommt sie auf Kassenrezept. Die BARMER Ubernimmt

die Kosten. Pflanzliche Wirkstoffe wie Rhapontik-Rhabarber oder

Mé&nchspfeffer helfen bei leichteren Wechseljahresbeschwerden.
Lassen Sie sich dazu in Ihrer Frauenarztpraxis beraten.

Was kénnen Frauen selbst tun?

Achten Sie auf eine proteinreiche Erndhrung mit gesunden
pflanzlichen Olen. Fleisch, Zucker, Alkohol sollten Sie besser meiden.
Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt taglich ein
Gramm Kalzium, um dem Knochenschwund entgegenzuwirken. Regel-
méaBige Bewegung bessert Schlafstérungen und andere
Wechseljahresbeschwerden. Atem- und Yoga-Ubungen sowie
Meditationstechniken helfen zu entspannen.

den und hilft dabei, das Gewicht zu halten
- denn auch das wird ab 40 aus vielerlei
Griinden schwieriger. Wichtig zudem: gut
schlafen und viel trinken. Regelméifliges
Muskeltraining hilt den Kérper im Gleich-
gewicht. Leichtere Symptome lindern
pflanzliche Préparate, sogenannte Phyto-
hormone. Frauen, die unter stirkeren
Symptomen leiden, kénnen Hormone hel-
fen. Sie werden auf Kassenrezept verordnet,
die BARMER {ibernimmt die Kosten.

Hier hat sich in den vergangenen Jah-
ren viel getan: Vor 20 Jahren brachen For-
scherinnen und Forscher die Women’s
Health Initiative ab, eine Studie, die den
Nutzen und die Risiken einer Hormon-
therapie in den Wechseljahren untersuch-
te. Damals waren vermehrt Blutgerinnsel,
Schlaganfille und Herzinfarkte aufgetre-
ten. Heute werden die Daten der Studie
neu bewertet: Nicht nur, dass die Teil-
nehmerinnen teilweise vorerkrankt und

zu alt fiir eine Hormontherapie waren, sie
hatten auch chemisch modifizierte Hor-
mone mit Nebenwirkungen bekommen.
»Die ,bioidentischen’ Hormone, die heute
verwendet werden, haben nichts mehr mit
der Hormonersatztherapie von frither ge-
meinsam’, erkldrt Allgemeinmedizinerin
Esche-Belke. ,,Wie der Name vermuten lasst,
entsprechen sie exakt den Hormonen, die
unser Korper kennt und verarbeiten kann.“

Die gute Nachricht also: Keine Frau muss
Angst vor den Wechseljahren haben. Es
gibt aber eine Reihe von Entscheidun-
gen, die es auf dem Weg in die Menopause
zu treffen gilt. Wie auch immer sich diese
besondere Zeit der Verdnderung bei einer
Frau anfiihlt und fiir welche Behandlung
sie sich am Ende entscheidet, eines ist si-
cher: Je besser man darauf vorbereitet ist,
desto leichter wird man sie annehmen und
durchstehen kénnen.

Text: Yvonne Adamek
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Wenn der Zahnschmelz brockelt

Vor einigen Jahren zeigte sich bei Kindern ein bislang unbekanntes
Phanomen: Kreidezadhne, die vermehrt zu Karies fuhren. Gute Pflege und regelma-

Bige Kontrolle in der Zahnarztpraxis kénnen Schlimmeres verhindern.

Fluoridhaltige Zahncreme
starkt den Zahnschmelz und

schiitzt die Zahne.
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ie Zahl ist gigantisch: Min-

destens 450.000 der Sechs- bis

Zwolfjahrigen hierzulande haben

laut BARMER Zahnreport 2021
Kreidezihne. Bis heute sind die Griinde fiir
die brockeligen Zdhne unklar.

Was sind Kreidezdhne?

Den Ziahnen fehlen Mineralien wie Kal-
zium und Phosphat, der Schmelz ist nicht
so fest und gut strukturiert wie bei gesun-
den Zihnen. ,,Bei leichten Formen sind die
Zshne nur verfirbt, im schlimmsten Fall
sind sie por6s und brockelig, erklart Prof.
Sebastian Paris, Leiter der Abteilung fiir
Zahnerhaltungskunde und Préaventivzahn-
medizin an der Charité Berlin. Meist trifft
es die bleibenden Backenzihne, die Mola-
ren, zuweilen auch die Schneidezahne, die
Inzisiven. Zusammen ergibt das die kor-
rekte Bezeichnung fiir Kreidezihne: Mola-
ren-Inzisiven-Hypomineralisation (MIH).

Wer ist betroffen?

Weder schlechtes Putzen noch ungesun-
des Essen scheinen bei der Entstehung von
Kreidezdhnen eine Rolle zu spielen. Die
Zahne sind schon angegriffen, wenn sie im
Mund sichtbar werden. ,,Eltern diirfen sich
keine Vorwiirfe machen, etwas iibersehen
oder falsch gemacht zu haben®, sagt Paris.
Die porosen BeifSer fallen héufig bei Kon-
trollen in der Grundschule oder bei einem
Routinecheck in der Zahnarztpraxis auf.

Welche Grinde gibt es?

Die Ursachensuche ist kompliziert. Man
weifl: Kreidezahne sind eine Entwick-
lungsstorung des Zahnschmelzes etwa zwi-
schen dem achten Schwangerschaftsmonat
und dem vierten Lebensjahr, wohl verur-
sacht von dufleren Einfliissen. Neben Me-
dikamenten wie Antibiotika oder fiebrigen
Infekten diskutieren Fachleute Schadstoffe
wie Dioxin als Ausloser. ,,Vermutlich miis-
sen mehrere Faktoren zusammentreffen,
damit Kreidezdhne entstehen’, sagt Paris.
Um die Ausloser herauszufinden, braucht
es prospektive Studien. Dabei wird {iber
Jahre geschaut, welche Kinder Kreidezéhne

entwickeln und mit welchen Lebensereig-
nissen diese zusammenhangen konnten.

Wie kann der Zahnarzt helfen?

Kinder sollten regelméflig zur Zahnirztin
oder zum Zahnarzt gehen, um Verdnde-
rungen frithzeitig zu erkennen. Bei milden
Formen kontrollieren die Zahnprofis die
Zahne, versiegeln feine Spalten und Risse,
damit keine Kariesbakterien eindringen. Je
pordser der Zahn ist, umso mehr zahnarzt-
liches Konnen ist gefragt: Besonders ange-
griffene Ziahne werden mit einer Fiillung
versehen, iiberkront oder gar entfernt.

Wie hilft Fluorid bei Kreidezidhnen?
Kreidezihne sind anfilliger fiir Karies und
benétigen daher besonderen Schutz, etwa
durch Fluorid. Das Mineral lagert sich
in den Zahnschmelz ein und macht ihn
widerstandsfihiger. Es bildet eine Deck-
schicht auf der Schmelzoberfliche und
verhindert, dass sich Bakterien auf der
Zahnoberfliche anheften. Kinder sollten
daher ab dem ersten Zahn zweimal téglich
mit einer fluoridierten Zahnpasta putzen.

Sind Kreidezahne schmerzhaft?
Manche Kinder klagen iiber empfindliche
Zihne. ,Die Zihne sind sehr porés. Sau-
re, Sifle oder Kilte konnen leichter ein-
dringen und dafiir sorgen, dass der Zahn-
nerv die ganze Zeit leicht entziindet ist
erklart Zahnmediziner Paris. Das bereitet
Schmerzen und kann die Zahnpflege er-
schweren. Auflerdem setzen sich auf der
aufgerauten Oberfliche Bakterien leich-
ter fest. Hoch konzentrierte Fluoridlacke
schiitzen die Zdhne vor Karies und sorgen
dafiir, dass sie weniger empfindlich sind.

Und wie geht’s weiter?

Durch sorgfiltige Pflege zu Hause und re-
gelmiaflige Zahnarztbesuche lésst sich die
weitere Zerstorung stoppen. Mit der Zeit
stabilisieren sich die Zihne durch den
Mineralgehalt des Speichels und werden
hirter. Erwachsene haben meist keine Be-
schwerden durch Kreidezdhne.

Text: Constanze Liffler

Kreidezahne Gesund leben

Worauf Eltern bei Kreidezahnen
achten kénnen

Zahne schonen

SUBe und saure Speisen sowie
heiBe oder kalte Getranke
meiden. Sie greifen den Zahn-
schmelz zusatzlich an.

Zahne starken

Das Spurenelement Fluorid ist u. a.
in Zahncremes enthalten. Es for-
dert die Mineralisation der Zahne
und stabilisiert den Zahnschmelz.

Zahne putzen

Unbedingt die gefahrdeten
Stellen gut putzen, auch wenn
sie empfindlich sind.

Zahne kontrollieren

Kinder mit gesunden Zahnen
sollten halbjahrlich zur zahnarzt-
lichen Kontrolle gehen. Kinder
mit Kreidezahnen eventuell sogar
haufiger.

Die BARMER informiert Gber die
neue Volkskrankheit bei Kindern,
wie sich vorbeugen lasst und was
man bei Kreidezahnen tun kann.

www.barmer.de/kreidezaehne
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Gesund leben Die BARMER hilft

Lara und Niklas
dokumentierten die
Zeit der Krebser-
krankung mit vielen
Fotos. Fir beide
eine schwere, aber
auch innige Zeit.
Die BARMER bewil-
ligte alle wichtigen
Untersuchungen und
Therapien.
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Der Krebs kann uns mal'®

Lara und Niklas lernen sich gerade kennen, da entdeckt sie einen

Knoten an seinem Hals. Das Paar erlebt eine Liebesgeschichte, die durch

eine tiefe Krise fuhrt — und ein Happy End findet.

Nur wenige Wochen waren Lara
und Niklas ein Paar, als er an Krebs
erkrankte. Sie haben die Zeit
Uberstanden — auch weil die BARMER
immer an ihrer Seite war.
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Eigentlich hatten Lara und Niklas sich gar
nicht kennenlernen sollen. Doch manch-
mal meint es das Schicksal gut mit einem.
Im August 2021 meldete sich Lara aus
Karlsruhe bei einer Dating-App an. Weil
die 27-Jahrige keine Fernbeziehung woll-
te, schrankte sie den Suchradius ein. Doch
die App schlug ihr Niklas, 27, vor, aus dem
136 Kilometer entfernten Freiburg. ,Ich
mochte sein Profil auf Anhieb, erinnert
sich Lara. ,Die Fotos von ihm waren so
sympathisch, dass ich ihn trotz der Ent-
fernung kennenlernen wollte.“ Gleich das
erste Date erwies sich als Volltreffer.

Zwei Wochen spiter, beim néchsten
Treffen, strich Lara mit der Hand iber
Niklas' Hals - und fiihlte einen Knubbel.
»1ch fragte, was das sei; ich dachte, er wiiss-
te davon.” Doch ihr Freund war erstaunt.
Kurz vorher war er beim HNO-Arzt gewe-
sen, ein Routinebesuch fiir einen Tauch-
urlaub. ,,Er hatte meinen Hals abgetastet,
ihm war nichts aufgefallen’, erzahlt Niklas.

Diagnose mittels Biopsie

Es wird schon nichts sein, versuchten die
beiden sich zu beruhigen. Niklas war jung,
sportlich und achtete auf seine Ernahrung.
Aber da war auch dieses diffuse Bauchge-
fihl: ,Was, wenn da doch etwas ist?“ Sei-
ne Hausdrztin vermutete eine verschlepp-
te Erkdltung hinter dem geschwollenen
Lymphknoten und verordnete Antibiotika.
Nach zehn Tagen war der Knubbel immer
noch da. Zur Absicherung machte die Arz-
tin einen Ultraschall. Und stellte fest: Da
stimmt etwas nicht. Eine Gewebeprobe
brachte die niederschmetternde Diagnose:
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»Mit ihr fiel mir alles leichter.
Selbst die Chemo*, sagt Niklas.
Seine Freundin Lara half ihm
durch die schwersten Zeiten.
Heute gilt er als krebsfrei.

Niklas hatte Lymphdriisenkrebs. Mit einem
PET-CT wurde das Stadium des Krebses
bestimmt. Das hochmoderne nuklear-
medizinische Verfahren vereint zwei Un-
tersuchungen in einem Gerét und erkennt
zuverldssig Krebszellen.

Die gute Nachricht der Untersuchung:
In diesem Stadium war Niklas’ Erkran-
kung hochstwahrscheinlich nicht tédlich.
Allerdings miisse er schnellstmdglich mit
der Chemotherapie anfangen, lautete die

Empfehlung seiner Arzte. ,Ich konnte es
nicht fassen: Keine Symptome, ein Blut-
test mit super Werten — und doch hatte ich
Krebs. Ich war so unendlich wiitend, dass
es mich erwischt hatte®, sagt der Ingenieur.
»Die ganze Zeit dachte ich: Das darf jetzt
nicht sein - ich habe doch noch so viel vor
im Leben.“ Vor allem hatte er gerade erst
Lara kennengelernt. Fiir die junge Frau
war sofort klar: ,, Ich bleibe an seiner Seite.“
Und statt jeden Tag in Trauer zu verbrin-
gen, lebten die zwei ihre gemeinsame Zeit
von nun an einfach noch intensiver.

Im Dezember, mitten im zweiten Coro-
na-Lockdown, startete Niklas® Chemothe-
rapie. Als Lara jhren Freund nach der ers-
ten Infusion besuchte, war sie geschockt.
»Er sah schlecht aus, war aufgeschwemmt
und roch nach Chemie, erinnert sie sich.
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Die Diagnose Krebs trifft die
meisten vollig unerwartet.

Oft fehlt es an einfachsten
Informationen. Die BARMER
hat wichtiges Wissen zu einzel-
nen Krebserkrankungen, zur
Diagnose und Therapie zusam-
mengetragen — fur Betroffene
ebenso wie fur Angehorige.

www.barmer.de/krebswissen

Die BARMER hilft Gesund leben

Niklas Haberstroh, BARMER Versicherter und Krebspatient

Auch Niklas war niedergeschlagen: ,,Noch
zwei Wochen vorher bin ich miihelos zehn
Kilometer gelaufen, nun ging gar nichts
mehr. Das war schlimm fiir mich.“ In dem
Moment fasste Lara den Entschluss, zu ihm
in sein Elternhaus zu ziehen. Durch die
Corona-Pandemie arbeitete die Unterneh-
mensberaterin ohnehin im Homeoffice.

Gemeinsam durch die Chemo

Gemeinsam war es auch einfacher, die
viermonatige Isolation zu iiberstehen. Ein
Infekt hatte fiir Niklas lebensgefahrlich
sein konnen, weil die Chemo sein Im-
munsystem auf null gefahren hatte. Die
beiden schauten fern, spielten Brettspiele,
machten kleine Spazierginge und wurden
immer mehr zur Einheit. ,Wir haben trotz
allem viel gelacht. Zum Beispiel dariiber,
dass ich meine ewig kalten Héinde nun
super an seinem kahlen Kopf aufwirmen
konnte®, erzahlt Lara. Fiir Niklas bedeutet
Laras Anwesenheit pure Motivation: ,,Mit
ihr fiel mir alles leichter. Selbst die Chemo.
Ich habe mir die Behandlung als eine Art
Freund vorgestellt, der mir hilft. Wenn ich
eine neue Infusion bekam, habe ich mir
immer gesagt: Her mit dem guten Zeugs.”

Nach drei Behandlungen ein erster Er-
folg: Der Knoten, den Lara entdeckt hatte,
war so gut wie weg. ,,Fiir mich das Zei-
chen, dass die Medikamente wirkten®, sagt
Niklas. Insgesamt zwolfmal musste er bis
Mirz 2022 zur Chemotherapie. ,Ich trat
jede Sitzung ptinktlich an, weil kein Infekt
dazwischenkam. Die Arztinnen und Arzte

Cc«

nennen das den ,Golden Way'“ Im April
2022 kam die erleichternde Nachricht: Die
Werte waren gut. ,Als es hief3, ,Sie sind
krebsfrei, habe ich einen Heulkrampf be-
kommen. Erst da habe ich gemerkt, wie
sehr ich in den letzten Monaten oft nur
funktioniert hatte, erinnert sich Niklas.
Seitdem ist fast ein Jahr vergangen. Ni-
klas’ Haare sind nachgewachsen, er arbeitet
in seinem alten Job als Prozessingenieur,
macht nach einer Reha wieder Sport. Lara
und er sind im vergangenen Sommer in
ihre erste gemeinsame Wohnung gezogen.
»Wir genieflen das Leben in vollen Ziigen',
sagt Niklas. Er hat sich vorgenommen,
noch mehr im Hier und Jetzt zu leben. ,,Es
hort sich banal an, aber ich will jederzeit
sagen konnen, dass ich gelebt habe.“ Es ist
beiden ein Anliegen, anderen zu helfen, die
Ahnliches erleben. ,Menschen, die mit der
Diagnose Krebs konfrontiert werden, ste-
hen oft allein mit ihren Fragen und Sorgen
da“, sagt Niklas. ,Noch immer ist Krebs
ein Tabuthema, weil unsere Gesellschaft
darauf angelegt ist, keine Schwiche zu zei-
gen. Dabei kennt doch jeder jemanden, der
betroften ist.“ Auf ihrem Instagram-Kanal
@hearttimetravel erzahlen sie ihre Ge-
schichte. Sie wollen Mut machen, mit Vor-
urteilen aufrdumen und die Moglichkeit
geben, sich untereinander auszutauschen.
Das Feedback, das sie bekommen, zeigt ih-
nen, dass sie das Richtige tun. ,,Das Schick-
sal hat es gut mit uns gemeint. Wir freuen
uns, dass wir anderen Betroffenen etwas
zuriickgeben konnen. °
Text: Janina Jetten
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Kolumne Gehirnforschung

Tiefe Stunde fir das Gehirn

Im Alltag lassen wir uns unsere Aufmerksamkeit leicht stehlen. Neurowissen-
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schaftler Volker Busch erklirt, wie wir Konzentration wieder lernen.

as haben diese
W drei Sachen ge-

meinsam? Ein

kniffliges Rétsel,
zu dem Thnen plétzlich die
richtige Antwort einfallt, ein
spannendes Fufballspiel, bei
dem Sie mit Threr Mannschaft
mitfiebern, und ein bewegen-
des Gesprach mit einer Freun-
din, das Sie zu Tranen rithrt?

Die Antwort lautet: Fokus!
Die Fahigkeit, uns auf etwas
mit allen unseren Sinnen ein-
zulassen und unsere Wahr-
nehmung ganz in eine Sache
zu vertiefen, ermdglicht uns
prazises Denken, Genuss und
Empathie. Sich zu fokussie-
ren, ist eine der wichtigsten
Eigenschaften des menschli-
chen Gehirns. Waren wir dazu
nicht in der Lage, gelange es
uns weder, {iber etwas intensiv
nachzudenken, noch, logisch
zu schlussfolgern oder uns in
eine Situation und in einen
Menschen hineinzuversetzen.
Die gute Nachricht lautet:

Prinzipiell kann jeder Mensch
fokussieren. Die schlechte:
Das Fokussieren ist sehr stor-
anfillig. Gerade heutzutage
misslingt es leicht. Wir leben
in einer Welt voller (digitaler)
Ablenkungen, die es immer
schwerer machen, geistig
langere Zeit bei einer Sache
zu verweilen. Schuld sind wir
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jedoch auch selbst: Wir lassen
uns unsere Aufmerksamkeit
namlich meistens bereitwillig
stehlen, indem wir impulsiv
zum Smartphone greifen, so-

bald es eine Nachricht meldet.

Die Folge ist der Verlust von
Fokus beim Arbeiten, bei Ge-
sprachen im Restaurant oder
beim Lesen eines Romans.
Das permanente Wechseln
der Aufmerksamkeit fithrt zu
einer vergleichsweise ober-
flichlichen Wahrnehmung
unserer Welt. Und die Tiefe
geht verloren.

@,;

Aber keine Sorge, Sie konnen
den Fokus trainieren: Richten
Sie sich Zeiten im Tagesverlauf
ein, in denen Sie sich ganz auf
eine Sache konzentrieren, die
Thnen wichtig ist oder Freude
bereitet. Gut geeignet sind 60
Minuten. Ich nenne diese Zeit
»tiefe Stunde®. Bei anhaltender
Fokussierung passiert etwas
Beeindruckendes in Threm
Gehirn: Die Netzwerke, die fiir
die Bearbeitung der Aufgabe
vonnoéten sind, synchronisie-
ren sich und arbeiten besser
zusammen. Dadurch steigt

Ihre geistige Leistungsfahigkeit
- und gleichzeitig sinkt Thr
Stresslevel. Denn jede Form
des geistigen Versinkens ist
auch eine Form der Entspan-
nung. Je ofter Sie das machen,
desto leichter wird Thnen die
»tiefe Stunde® fallen. Wichtig
dabei ist: Verteidigen Sie diese
Zeit gegen jede Ablenkung
und vermeiden Sie Unter-
brechungen. Die Belohnung
ist eine intensivere Wahrneh-
mung Threr Arbeit, Threr Mit-
menschen und der Dinge, die
Thnen Freude bereiten. Lassen
Sie sich also die kostbarste
Ressource Thres Gehirns nicht
standig stehlen und holen Sie
sich Thre Aufmerksamkeit
zuriick!

Prof. Dr. Volker Busch

Als Wissenschaftler und
Facharzt fur Neurologie,
Psychiatrie und Psycho-
therapie kennt sich Volker
Busch bestens damit aus,
wie man dem Gehirn Ruhe
schenkt. 2021 erschien sein
Buch Uber dieses Thema.
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Lass dich mit der BARMER-App an
alle Vorsorgetermine erinnern.

Schon wieder den Gesundheits-Check-up verpasst? Mit dem
BARMER Gesundheitsmanager hast du alle Vorsorgetermine und
eventuelle Kosten immer im Blick — sogar fiir die ganze Familie.

Und das Zahnbonusheft ist auch stets mit dabei.
www.barmer.de/stark-mit-barmer-app

Wir machen euch stark.

JETZT BEI
" Google Play

2 Ladenim
@& App Store
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